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Edad: 33 ainos

} Envejecimiento normal del cerebro

o La poblacion en paises desarrollados es cada vez mas envejecida.
» 2021 -2030: Década del envejecimiento saludable (OMS).

o Como todos los organos, el cerebro también envejece.

o Hallazgos macroscopicos: pérdida de volumen de la sustancia gris
(corteza cerebral, hipocampo), pérdida de volumen e integridad
estructural de |la sustancia blanca.

~= o Hallazgos microscopicos: pérdida de
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} Envejecimiento y cognicion

o Dos tipos de cognicion: fluida (empeora con la edad) y cristalizada (mejora con la edad).

FUNCIONES COMPROMETIDAS

Memoria episodica Construccion visual Funciones ejecutivas



} Envejecimiento y cognicion

FUNCIONES PRESERVADAS
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Lenguaje Percepcion visuoespacial

' o El envejecimiento cognitivo NO impide la realizacion de vida normal, activa e independiente.

o Si interfiere con las actividades de |a vida diaria, se trata de deterioro cognitivo patologico y
puede ser preludio de una demencia.




} Envejecimiento cognitivo saludable: la reserva cognitiva

o El declive cognitivo con la edad NO es inevitable: existe importante heterogeneidad entre
individuos. La edad cronoldgica es un indicador poco preciso.

o Es fundamental el concepto de reserva cognitiva: conjunto de recursos por los que el

cerebro
* evita sufrir dafos debidos a la edad, enfermedades o agentes lesivos (resistencia), y/o
 reduce el impacto de dicho dano estructural en la funcidn cognitiva (resiliencia).
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} Envejecimiento cognitivo saludable: la reserva cognitiva

o El declive cognitivo con la edad NO es inevitable: existe importante heterogeneidad entre
individuos. La edad cronoldgica es un indicador poco preciso.

o Es fundamental el concepto de reserva cognitiva: conjunto de recursos por los que el

cerebro
* evita sufrir dafos debidos a la edad, enfermedades o agentes lesivos (resistencia), y/o
 reduce el impacto de dicho dano estructural en la funcidn cognitiva (resiliencia).

Aumento de
Seserva cognitiva

OGNITIVA

Genética. \

Neuroplasticidad:

* Sinapsis

 Neurogenésis hipocampal
Reclutamiento compensatorio de circuitos adicionales.
Mecanismos de reparacion y proteccion del tejido cerebral.
Nivel académico y actividad profesional.
Factores modificables y de estilo de vida. /

o Enfermedad neuroldgica
o Traumatismo ‘al de demencia sintomdtica
o Enfermedad sistémica: inflamacidn
cronica, patologia cardiovascular
o Exposicion a toxicos: contaminacion,
\ medicamentos, alcohol, tabaco

O O O O

EDAD




} Envejecimiento cognitivo saludable: factores modificables

o Numerosos factores afectan al envejecimiento cognitivo, tanto no
modificables (p.ej. genética) como modificables (p.ej. estilo de vida).

o 35 % demencias tienen causas modificables. crucns oF

Ausencia de tratamiento en la actualidad: la PREVENCION en crucial. MODIFICABLES

o En el Alzheimer y otras demencias, los cambios neurodegenerativos
comienzan muchos anos antes del inicio de los sintomas: importancia de
la INTERVENCION TEMPRANA.

o Una reduccion discreta (10-25%) del impacto de los factores modificables

puede evitar 1.5 millones de casos de Alzheimer a escala global.

O

‘ INVERVENCION TEMPRANA

. e~

40 anos 80 anos

Cerebro sano Alzheimer asintomatico Deterioro cognitivo leve Demencia

PROGRESION DE ENFERMEDAD DE ALZHEIMER —>



} Envejecimiento cognitivo saludable: 10 habitos clave

O

ESTUDIE DEJE EL CIGARRILLO

La educacion formal ayudaraa  Fumar aumenta el riesgo de
reducir el riesgo de deterioro  deterioro cognitivo. Dejar

SIGA SU CORAZON
Salud cardiovascular

EMPIECE A cognitivo y demencia.  de fumar puede reducir el
SUDAR Tome c!ases enuna riesgo a los niveles de SIGA S,U
Sl efmeidse institucion educativa  aquellas personas que CORAZON
cardiovasculares de manera local, en un centro  no han fumado. Los factores de riesgo
regular que aumenten la frecuencia comunitario o en dg las enfermedades
linea. cardiovasculares y derrames

cardiaca y el flujo sanguineo. Recientes
estudios comprobaron que la actividad
fisica reduce el riesgo de deterioro

cerebrales como la obesidad, la
hipertension y la diabetes tienen un

La salud cardiovascular, y cada factor de

cognitivo. Existen cada impactp.negativo en su salud . . L. . ., .
vez més evidencias " riesgo individual (hipertension, diabetes,
z ve indican que las personas iCUIDADO CON
PONGASE A d anetesp LA CABEZA! T . , /e
PRUEBA pueden reducir elriesgode |\ |\ L e dislipemia, sindrome metabdlico) se
Desafie a su mente. Fabrique deterioro cognitivo si adoptan aumentar el riesgo de deterioro &)
un mueble. Pruebe con juegos habitos de vida saludable. Siempre cognitivo y demencia. Utilice el . . 7 oy
de estrategia como el Bridge. I - bl ’ mbin I - P cinturon de seguridad y casco a S OC I a n a | a fu n C I O n Cog n Itlva e n e d a d
q’ue. BN e L e € 'es. o8 cuando practique deportes de
habitos para alcanzar el maximo contacto o ande en . .
HAGASE  beneficio del cuerpoy el picicleta avanzada vy al riesgo de demencia.
AMIGOS cerebro. AUMENT,E
Mantenerse sociaimente actvo iy o Mecanismos inflamatorios, disrupcion de
puede ayudar a mantener sano su CORRECTAMENTE ’
cerebro. Descubra maneras de CUIDE ATRAPE Siga una dieta balanceada y consuma

irzasem ele SUSALUD ELSUENO  "echsfrumsyverdurss par la barrera hematoencefalica, dafo

de compartir actividades S o reducir el riesgo de deterioro
CoN sus amigos Y MENTAL I no duerme cognitivo.

. _ Al tudi e lo suficiente, es | d . . . h .
familiares a c?:;r(;;?; L;olr?selrzjtc(;ir(;arg posible que tenga Va S C U a r I reCtO ( I S q U e m I a ) e m O r ra gl a ) .
cognitivo. Si esta deprimido,

se siente ansioso o estresado,

busque tratamiento.

problemas de memoria
o de habilidades del
pensamiento.

o Recomendaciones: dieta, ejercicio,

pérdida de peso, controles de tension vy
analiticos, medicacion si es necesaria.




} Envejecimiento cognitivo saludable: 10 habitos clave

O

ESTUDIE DEJE EL CIGARRILLO

La educacion formal ayudaraa  Fumar aumenta el riesgo de
reducir el riesgo de deterioro  deterioro cognitivo. Dejar

EMPIECE A SUDAR
Ejercicio fisico

EMPIECE A cognitivo y demencia.  de fumar puede reducir el
SUDAR Tome c!ases enuna riesgo a los niveles de SIGA S,U
Sl efmeidse institucion educativa  aquellas personas que CORAZON
cardiovasculares de manera local, en un centro  no han fumado. Los factores de riesgo
regular que aumenten la frecuencia comunitario o en dg las enfermedades
linea. cardiovasculares y derrames

cardiaca y el flujo sanguineo. Recientes
estudios comprobaron que la actividad
fisica reduce el riesgo de deterioro

cerebrales como la obesidad, la
hipertension y la diabetes tienen un

Asociacion fuerte y bien establecida.

cognitivo. Existen cada impactginegativo en su salud
vez mis evidencias <" o Mejora la funcion cognitiva, ralentiza el
PONGASE A que indican qu.e las !:ersonas LA C;::;IZ!ADO CON . .
el e Bt & deterioro 'y reduce el riesgo de
un mueble. Pruebe con juegos habitos de vida saludable. Siempre cognitivo y demencia. Utilice el

demencia.

de estrategia como el Bridge. cinturon de seguridad y casco

cuando practique deportes de

que sea posible, combine estos

habitos para alcanzar el maximo S & ARdE E , . . , .
nicass R e o Promueve neurogénesis, sinaptogénesis
AMIGOS cerebro. AUMENTE

. . LA ENERGIA - :
Mantenerse socialmente activo
L e e CORRECTAMENTE Y beneficios cardiovasculares y
cenjebro. Descubra'maneras de CUIDE ATRAPE Siga un;a difeta balancezdada y consuma , e
unirse a su comunidad local o SU SALUD EL SUENO muchas Trutas y verduras para m eta b O I | C O S o

de compartir actividades reducir el riesgo de deterioro

CoN sus amigos Y MENTAL ISI noﬁdgerme cognitivo.
o suficiente, es

farilires Algunos estudics relzcionan - IS SIS o Recomendacion: 150 minutos semanales

la depresion con el deterioro i
cognitivo. Si est4 deprimido, ~ Problemas de memoria
se siente ansioso o estresado, ~ © de habilidades del
busque tratamiento. ~ Pensamiento.

de ejercicio aerdbico de intensidad

moderada o 75 minutos de intensidad
vVigorosa.




} Envejecimiento cognitivo saludable

O

ESTUDIE DEJE EL CIGARRILLO

La educacion formal ayudaraa  Fumar aumenta el riesgo de
reducir el riesgo de deterioro  deterioro cognitivo. Dejar

EMPIECE A cognitivo y demencia.  de fumar puede reducir el
SUDAR Tome clases enuna  riesgo a los niveles de SIGA S,U
e institucion educativa  aquellas personas que CORAZON

local, en un centro  no han fumado.
comunitario o en

linea.

Los factores de riesgo
de las enfermedades
cardiovasculares y derrames
cerebrales como la obesidad, la
hipertension y la diabetes tienen un
impacto negativo en su salud

cardiovasculares de manera
regular que aumenten la frecuencia
cardiaca y el flujo sanguineo. Recientes
estudios comprobaron que la actividad

fisica reduce el riesgo de deterioro
Existen cada

cognitivo. -
vez mas evidencias cogniva.
PONGASE A que indican que las personas LA C;::;IZ'ADO CON
PRUEBA pueden reducir el riesgo de Las lesiones cerebrales uec.ien
P

Desafie a su mente. Fabrique deterioro cognitivo si adoptan

un mueble. Pruebe con juegos
de estrategia como el Bridge.

aumentar el riesgo de deterioro
cognitivo y demencia. Utilice el
cinturon de seguridad y casco
cuando practique deportes de
contacto o ande en

o

habitos de vida saludable. Siempre

que sea posible, combine estos

habitos para alcanzar el maximo

HAGASE beneficio del cuerpo y el bicicleta.
AMIGOS cerebro. AUMENT,E
Mantenerse socialmente activo LA ENERGIA
puede ayudar a mantener sano su CORRECTAMENTE
cerebro. Descubra maneras de CUIDE ATRAPE Siga una dieta balanceada y consuma
unirse a su comunidad local o ~ muchas frutas y verduras para
de compartir actividades SU SALUD EL SUENO reducir el riesgo de deterioro
MENTAL Si no duerme cognitivo.

CoN sus amigos Y

ili | ficien
familiares. o suficiente, es

posible que tenga
problemas de memoria
o de habilidades del
pensamiento.

Algunos estudios relacionan
la depresion con el deterioro
cognitivo. Si esta deprimido,
se siente ansioso o estresado,
busque tratamiento.

10 habitos clave

AUMENTE LA ENERGIA

CORRECTAMENTE
Dieta saludable

Beneficios salud

cognitivos: mejor

cardiovascular, reduccion de inflamacion

y estrés oxidativo, menor acumulacion

de AS amiloide.

Recomendaciones:

e Abundancia de frutas y vegetales
(ricos en antioxidantes, vitaminas B y
D),

(omega-3).

acidos grasos poliinsaturados

de
(lacteos y otros productos de origen

 Reduccion grasas saturadas

animal), evitar ultraprocesados.



} Envejecimiento cognitivo saludable: 10 habitos clave

O

ESTUDIE DEJE EL CIGARRILLO

La educacion formal ayudaraa  Fumar aumenta el riesgo de
reducir el riesgo de deterioro  deterioro cognitivo. Dejar

DEJE EL CIGARRILLO
Evitar tabaquismo

EMPIECE A cognitivo y demencia.  de fumar puede reducir el
SUDAR Tome c!ases enuna riesgo a los niveles de SIGA S,U
Sl efmeidse institucion educativa  aquellas personas que CORAZON
cardiovasculares de manera local, en un centro  no han fumado. Los factores de riesgo
regular que aumenten la frecuencia comunitario o en de, las enfermedades
linea. cardiovasculares y derrames

cardiaca y el flujo sanguineo. Recientes
estudios comprobaron que la actividad
fisica reduce el riesgo de deterioro

cerebrales como la obesidad, la
hipertension y la diabetes tienen un
impacto negativo en su salud

Existen cada

e vez mas evidencias cognicve i{CUIDADO CON O DOS p d q u ete Sd | d Ila d u p I ica ne | ri esgo d €
PONGASE A que indican que las personas ¢ ; .
PRUEBA pueden reducir elriesgode | | ACAIEIEL demencia respecto a no fumadores.

deterioro cognitivo si adoptan

Desafie a su mente. Fabrique
un mueble. Pruebe con juegos
de estrategia como el Bridge.

habitos de vida saludable. Siempre

(7]
aumentar el riesgo de deterioro (ﬁ)
cognitivo y demencia. Utilice el 4 . d . . fl . 7
cinturon de seguridad y casco O E St re S OXI a t I VO, n e U rO I n a m a C I O n )
cuando practique deportes de
contacto o ande en

it riesgo cardiovascular.

que sea posible, combine estos

habitos para alcanzar el maximo

HAGASE beneficio del cuerpo y el
AMIGOS LA ENERGIA : o -
Mantenerse socialmente activo ° /
puede ayudar a mantener sano su CORRECTAMENTE O RecomendaCIon * n O e m peza r d eJ a r d e
cerebro. Descubra maneras de CUIDE ATRAPE Siga una dieta balanceada y consuma

unirse 5 comuridad ocal SUSALUD ELSUENO Mo fumsyverdurs paro fumar. Exfumadores pueden regresar a

de compartir actividades S o reducir el riesgo de deterioro
CoN sus amigos Y MENTAL I no duerme cognitivo.

ili i i lo suficiente, es . . .
mieres = Senrocion con ¢ deveriors. PoSible que tenga niveles de riesgo de quienes nunca han
cognitivo. Si esta deprimido, problem§§ de memoria
se siente ansioso o estresado, ode ha'?"'dades del
busque tratamiento. pensamiento.

sido fumadores.




} Envejecimiento cognitivo saludable: 10 habitos clave

O

ESTUDIE DEJE EL CIGARRILLO

La educacion formal ayudaraa  Fumar aumenta el riesgo de
reducir el riesgo de deterioro  deterioro cognitivo. Dejar

&

iCUIDADO CON LA
CABEZA!

EMPIECE A cognitivo y demencia.  de fumar puede reducir el
SUDAR Tome clases enuna  riesgo a los niveles de SIGA S,U o o
e institucion educativa  aquellas personas que CORAZON EV’ tar traumat’sm Os
cardiovasculares de manera local, en un centro  no han fumado. Los factores de riesgo
regular que aumenten la frecuencia comunltarlollo en dd‘? las enflermedecwldes 7 Qe
cardiaca y el flujo sanguineo. Recientes Inea. cardiovascuiares y derrames I
Y : J cerebrales como la obesidad, la Cran eoen Ce a ICOS

estudios comprobaron que la actividad . » . ‘
fisica reduce el riesgo de deterioro _hipertension y la diabetes tienen un
cognitivo. Existen cada impacto negativo en su salud
cognitiva.

Riesgo de deterioro cognitivo y demencia

vez mas evidencias

{CUIDADO CON

PONGASE A s G (+ 84%). Incluso TCE leves conllevan
PRUEBA pueden reducir el riesgo de Las lesiones cerebrales pueden 7]

Desafie a su mente. Fabrique deterioro cognitivo si adoptan aumentar el riesgo de deterioro 1

un mueble. Pruebe con juegos habitos de vida saludable. Siempre cognitivo y demencia. Utilice el ﬁ) rl esgo .

de estrategia como el Bridge. cinturon de seguridad y casco

que sea posible, combine estos cuando bractiaue denortes de . s -
hibitos para alcanzar el méximo = o Reducciéon de Ila reserva cognitiva,

H AG ASE beneficio del cuerpo y el bicicleta.

AMIGOS cerebro. ppaiagly desencadena pProcesos de

Mantenerse socialmente activo LA ENERGIA
puede ayudar a mantener sano su CORRECTAMENTE

cerebro. Descubra maneras de CUIDE ATRAPE Siga una dieta balanceada y consuma N e u ro i N fl a m a C i OI N d ete r'i O ro d e | a
unirse a su comunidad local o SU SALUD EL SUENO muchas frutas y verduras para ’

de compartir actividades reducir el riesgo de deterioro

con sus amigos y MENTAL  Sinoduerme cogntve. sustancia blanca, acumulacion amiloide.

familiares. Algunos estudios relacionan lo syﬁoente, €s
la depresién con el deterioro ~ Posible quetenga
cognitivo. Si est deprimido, ~ Problemas de memoria
se siente ansioso o estresado,  © de habilidades del
busque tratamiento. ~ Pensamiento.

o Recomendaciones: llevar siempre

equipamiento protector al realizar
actividades de riesgo. Evitar -caidas,

especialmente en personas mayores.



} Envejecimiento cognitivo saludable: 10 habitos clave

O

ESTUDIE DEJE EL CIGARRILLO

La educacion formal ayudaraa  Fumar aumenta el riesgo de
reducir el riesgo de deterioro  deterioro cognitivo. Dejar

ESTUDIE
Educacion formal

EMPIECE A cognitivo y demencia.  de fumar puede reducir el
SUDAR Tome c!ases enuna riesgo a los niveles de SIGA S,U
Sl efmeidse institucion educativa  aquellas personas que CORAZON
cardiovasculares de manera local, en un centro  no han fumado. Los factores de riesgo
regular que aumenten la frecuencia comunitario o en de, las enfermedades
linea. cardiovasculares y derrames

cardiaca y el flujo sanguineo. Recientes
estudios comprobaron que la actividad
fisica reduce el riesgo de deterioro

cerebrales como la obesidad, la
hipertension y la diabetes tienen un
impacto negativo en su salud

Existen cada

Un mayor numero de anos de educacion

cognitivo. o
vez mas evidencias cogniava.
P {CUIDADO CON s . .
p d | '
PONGASE A e LA CABEZA! académica Incrementa la reserva
PRUEBA puecen reducir el riesgo de Las lesiones cerebrales pueden

deterioro cognitivo si adoptan

Desafie a su mente. Fabrique
un mueble. Pruebe con juegos
de estrategia como el Bridge.

(7
e e e éb cognitiva y se asocia a mejor cognicion

cognitivo y demencia. Utilice el
cinturon de seguridad y casco

o koo en edad avanzada y menor riesgo de

habitos de vida saludable. Siempre

que sea posible, combine estos

habitos para alcanzar el maximo

H AG ASE beneficio del cuerpo y el bicicleta.
AUMENTE .
e cerebre: i demencia.
Mantenerse socialmente activo LA ENERGIA
puede ayudar a mantener sano su CORRECTAMENTE ., . . .,
cerebro. Descubra'maneras de CUIDE ATRAPE Siga una dieta balanceada y consuma O Reco m e n d a c I o n : p e rS I St I r e n e d u Ca C | O n
unirse a su comunidad local o SU SALUD EL SUENO muchas frutas y verduras para

de compartir actividades reducir el riesgo de deterioro

con sus amigos MENTAL  Sinoduerme cognitvo, formal, enrolarse en cursos, clases, etc.

familiares. Algunos estudios relacionan lo syﬁoente, €s
la depresién con el deterioro ~ Posible quetenga
cognitivo. Si est4 deprimido, ~ Problemas de memoria
se siente ansioso o estresado, ~ © de habilidades del
busque tratamiento. ~ Pensamiento.




} Envejecimiento cognitivo saludable:

O

ESTUDIE DEJE EL CIGARRILLO

La educacion formal ayudaraa  Fumar aumenta el riesgo de
reducir el riesgo de deterioro  deterioro cognitivo. Dejar

EMPIECE A cognitivo y demencia.  de fumar puede reducir el
SUDAR Tome clases enuna  riesgo a los niveles de SIGA S,U
institucion educativa  aquellas personas que CORAZON

Realice ejercicios
cardiovasculares de manera
regular que aumenten la frecuencia
cardiaca y el flujo sanguineo. Recientes
estudios comprobaron que la actividad
fisica reduce el riesgo de deterioro

local, en un centro  no han fumado. Los factores de riesgo
comunitario o en de las enfermedades
linea. cardiovasculares y derrames
cerebrales como la obesidad, la
hipertension y la diabetes tienen un

impacto negativo en su salud

O

Existen cada

cognitivo. -
vez mas evidencias cognitna O
PONGASE A que indican que las personas LA C;::;IZ'ADO CON
PRUEBA PG G G Las lesiones cerebrales uec.ien
P

Desafie a su mente. Fabrique deterioro cognitivo si adoptan

un mueble. Pruebe con juegos
de estrategia como el Bridge.

aumentar el riesgo de deterioro
cognitivo y demencia. Utilice el
cinturon de seguridad y casco
cuando practique deportes de
contacto o ande en

o

habitos de vida saludable. Siempre

que sea posible, combine estos

habitos para alcanzar el maximo

HAGASE beneficio del cuerpo y el bicicleta. O
AMIGOS cerebro. AUMENT,E
Mantenerse socialmente activo LA ENERGIA
puede ayudar a mantener sano su CORRECTAMENTE
cerebro. Descubra maneras de CUIDE ATRAPE Siga una dieta balanceada y consuma
unirse a su comunidad local o ~ muchas frutas y verduras para
de compartir actividades SU SALUD EL SUENO reducir el riesgo de deterioro
CoN sus amigos Y MENTAL S e ey cognitivo.

lo suficiente, es

posible que tenga
problemas de memoria
o de habilidades del
pensamiento.

Algunos estudios relacionan
la depresion con el deterioro
cognitivo. Si esta deprimido,
se siente ansioso o estresado,
busque tratamiento.

familiares.

10 habitos clave

PONGASE A PRUEBA
Estimulacion cognitiva

Estimulacion cognitiva toda la vida.
Mejora la reserva cognitiva, promueve

neurogenesis, sinaptogénesis,

neuroplasticidad.

Recomendaciones: llevar vida

mentalmente activa, aprender cosas

nuevas, cultivar aficiones que requieran

actividad mental (pasatiempos,

manualidades, tocar instrumentos

musicales), entrenamiento mental,

acometer experiencias nuevas.



} Envejecimiento cognitivo saludable: 10 habitos clave

O

ESTUDIE DEJE EL CIGARRILLO

La educacion formal ayudaraa  Fumar aumenta el riesgo de
reducir el riesgo de deterioro  deterioro cognitivo. Dejar

HAGASE AMIGOS
Vida social activa

EMPIECE A cognitivo y demencia.  de fumar puede reducir el
SUDAR Tome c!ases enuna riesgo a los niveles de SIGA S,U
Sl efmeidse institucion educativa  aquellas personas que CORAZON
cardiovasculares de manera local, en un centro  no han fumado. Los factores de riesgo
regular que aumenten la frecuencia comunitario o en dg las enfermedades
linea. cardiovasculares y derrames

cardiaca y el flujo sanguineo. Recientes
estudios comprobaron que la actividad
fisica reduce el riesgo de deterioro

cerebrales como la obesidad, la
hipertension y la diabetes tienen un

o El aislamiento social se relaciona con

cognitivo. Existen cada impacto negativo en su salud
vez més evidencias " declive cognitivo y riesgo de demencia
PONGASE A que indican que las personas LA CAch::QZ'ADO CON ’
PRUEBA [ Pt e de || skt (5 mientras que la tenencia de pareja, redes
: aumentar el riesgo de deterioro
un mueble. Pruebe con juegos habitos de vida saludable. Siempre cognitivo y demencia. Utilice el

familiares y sociales amplias y vida social

de estrategia como el Bridge. cinturon de seguridad y casco

que sea posible, combine estos A S—"—

habitos para alcanzar el maximo SETEET 6 AneE G .
HAGASE beneficio del cuerpo y el bicicleta. d Ct IVa SOnN p rOte CtO 'es.
e wrebre. | A ENEReiA , ,
Mantenerse socialmente activo *
puede ayudar a mantener sano su CORRECTAMENTE O IVI eca n ISmOS ¢ neu rOIana maCIOnI EStreS
cerebro. Descubra maneras de CUIDE ATRAPE Siga una dieta balanceada y consuma

irzasem ele SUSALUD ELSUENO  "echsfrumsyverdurss par oxidativo, asociacion con peor calidad de

de compartir actividades reducir el riesgo de deterioro

S0 S8 Bl EaY MENTAL |Si noﬁdgertme cognitivo. N
il Al di laci o suficiente, es
familiares. gunos estudios relacionan posible que tenga S u e n 0’ S a I u d m e n ta | y m e n O r

la depresion con el deterioro i
cognitivo. Si est4 deprimido, ~ Problemas de memoria
se siente ansioso o estresado,  © de habilidades del
busque tratamiento. ~ Pensamiento.

estimulacion cognitiva.

o Recomendaciones: vida familiar y social
activa, actividades de la comunidad, etc.
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O

ESTUDIE DEJE EL CIGARRILLO

La educacion formal ayudaraa  Fumar aumenta el riesgo de
reducir el riesgo de deterioro  deterioro cognitivo. Dejar

ATRAPE EL SUENO
Cantidad y calidad del

EMPIECE A cognitivo y demencia.  de fumar puede reducir el
SUDAR Tome c!ases enuna riesgo a los niveles de SIGA S,U S ueﬁo
Sl efmeidse institucion educativa  aquellas personas que CORAZON
cardiovasculares de manera local, en un centro  no han fumado. Los factores de riesgo
regular que aumenten la frecuencia comunitario o en dg las enfermedades
linea. cardiovasculares y derrames

cardiaca y el flujo sanguineo. Recientes
estudios comprobaron que la actividad
fisica reduce el riesgo de deterioro

cerebrales como la obesidad, la
hipertension y la diabetes tienen un

Insuficientes horas o baja calidad de

cognitivo. Existen cada impacto negativo en su salud
vez ms evidencias 1) I sueno (fragmentado o poco profundo) se
PONGASE A que indican que las personas LA C;::;IZ'ADO CON
PRUEBA fueden reduci el riesgo de A N e S asocian a menor rendimiento, deterioro
Desafie a su mente. Fabrique eterioro cognitivo si adoptan aumentar el riesgo de deterioro
un mueble. Pruebe con juegos habitos de vida saludable. Siempre cognitivo y demencia. Utilice el ﬁ)

cognitivo y riesgo de demencia.

cinturon de seguridad y casco
cuando practique deportes de
habitos para alcanzar el maximo contacto o ande en

de estrategia como el Bridge. . .
que sea posible, combine estos

HAGASE \ beneficiodelcverpoyel o picicleta o Riesgo adicional en caso de SAHS.
AMIGOS cerebro. .
Martenerse sodonerte i  CORRECTAMENTE o El suefio se asocia a mejor rendimiento
cerebro. Descubra maneras de CUIDE ATRAPE Siga una dieta balanceada y consuma

irzasem ele SUSALUD ELSUENO  "echsfrumsyverdurss par cognitivo, consolidacién de recuerdos y

de compartir actividades S o reducir el riesgo de deterioro
CoN sus amigos Y MENTAL I no duerme cognitivo.

iliares. Al tudi laci lo suficiente, es |- . « 7 d 7 . A
s e o1 orionn | posible que tenga eliminacion de agentes neurotoxicos (Af
cognitivo. Si esta deprimido,

se siente ansioso o estresado,

busque tratamiento.

problemas de memoria
o de habilidades del
pensamiento.

amiloide).

o Recomendacion: 7-9 horas de sueno

nocturno ininterrumpido.
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o Multiples problemas de salud mental en edades tempranas y medias se
han asociado a mayor incidencia de deterioro cognitivo y demencia en
edades avanzadas: brotes psicoticos, trastorno de estrés postraumatico,

etc.

ESTRES Y ANSIEDAD

o Un estrés moderado en ocasiones especificas puede ser beneficioso.

o El estrés severo y/o crdonico es perjudicial para la funcidn cognitiva.

* Interfiere con la memoria de trabajo, atencion, velocidad y flexibilidad cognitiva.
* Estrés cronico severo en la mediana edad se asocia a deterioro cognitivo y demencia en edad avanzada.

o Mecanismos: la respuesta cardiovascular y hormonal (cortisol) al estrés incrementa procesos
de inflamacion cronica, estrés oxidativo y neurodegeneracion.

o Recomendaciones:
* |dentificar y manejar los factores estresantes en la vida de cada persona.
 Técnicas de relajacion y meditacion han mostrado beneficios cognitivos.
* Aficiones, ejercicio fisico, contacto social, suefno adecuado, protegen contra el estrés al mismo tiempo

gue inciden sobre otros factores relacionados con la salud cognitiva.
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DEPRESION

O

La depresion se asocia a peor rendimiento en multiples dominios
cognitivos.

Asociacion bidireccional depresion — demencia:

* Enalgunos casos la depresion en edades avanzadas es un sintoma de demencia incipiente.

e Depresion en edades tempranas y medianas se asocia a un riesgo 2-4 veces mayor de padecer
demencia en la tercera edad.

Mecanismos: efectos hormonales (cortisol), neuroinflamacion, menor produccion de
agentes neurotroficos (BDNF), asociacion con otros factores de riesgo: peor calidad de
sueno, menor actividad fisica y social, consumo de toxicos, etc. La depresion se asocia a
pérdida de volumen en el hipocampo.

Recomendaciones:

* |dentificar y manejar causas en cuadros adaptativos y de depresion reactiva.

* Buscar tratamiento especializado.

* Promover vida activa y habitos saludables: ejercicio fisico, actividad social, aficiones.
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